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INTRODUCERE

Motto: Cine intelege DE CE va gasi si calea.

Basmale — paldrii — sacoge de rafie — genti diplomat -
tiarani — intelectuali — matusi — neni — domni — doamne — seni-
ori — pdrinti — bunici — copii — tensiometre — stetoscoape —
seringi — eprubete colorate — analize — ,,cand vin analizele, cd
n-am mancat de dimineatd!” — regim alimentar hiposodat, hipo-
lipidic, hipoglucidic — tratament medicamentos cu... — revine la
control — salon — paturi pe rotile — pijamale cu dungi - pija-
male cu flori — céni cu flori — flori — ,n-aveti voie cu flori aici!”
— pensionari — salariati — patroni — artigti — fard ocupatie —
asigurafi — neasigurati — medicamentele din spital — sacosa cu
medicamentele de acasd — iconite — cruciulite — mdtdnii — sdpun
— prosop — ,da’ cat se mai dd?” — foi de observatie — refetare de
la firma X — pixuri, tot de la firma X — reprezentan{i medicali -
asistente — infirmiere — rezidenti — specialisti — studen{i — pro-

fesori — studente — o cunostin{d a doctorului Cutare — ,,md scu-

zati, domnul doctor Cutare este?” — sirene — ambulante — tdrgi
— brancardieri — tuburi de oxigen — perfuzii — ,electrocardio-
grama mdsoard curentul electric al inimii” - infarct acut — stop
cardiac — ,repede, defibrilatorul!” — halate colorate — ,apartind-
torii s iasd pe hol!” — alfi pacienti pe hol — guri cdscate — ,dom’
doctor, da’ eu cdt mai astept, cd stau aici de cinci ore” — Lvenim
sus cu pacientul, pregdtiti sala!” — ,ecocardiografia e un fel de
televizor la inimd” — ace — seringi — bisturie — coronarografie
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“integrativa né incurajeazi si abordim sinitatea la multiple
niveluri, acceptind si combinind metodele traditionale cu cele
moderne. Este un act de curaj s revenim la valorile fundamen-
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tale ale sanatatii. - iEEa
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plin internetul de tot felul de informatii care uneori

se bat cap in cap, iti dau dureri de cap si nu stii ce sa

mai crezi. Asa am pétit si en cind am inceput sa stu-
diez despre nutritie. Ce este nutritia? Cuvantul ,nutritie” provine
din verbul latin nutrire, care inseamna ,,a hrini” sau ,a intretine”.
FFiind interesat si intretin acest corp pe care functionez, deoarece
nu am piese de schimb, iar altul la fel mama mea nu mai face,
mi-am dorit si studiez, sd descopar si si infeleg mai multe, si am
ajuns la concluzia c¢i hrana nu inseamni doar proteine, carbo-
hidrati, grasimi, vitamine sau minerale. Hrana e mult mai mult
decat atat. E energie, e ritual, e traditie. Conteaza si cum méincam
ceea ce mancim: cu ce stare, cu ce ganduri, cu ce emotii, pentru
ca ele influenteazi procesul de digestie si absorbtie a nutrientilor.
Orice aliment are si parti bune, si parti rele, iar in continuare te
vol ajuta sa intelegi in ce feluri e importanta relatia cu hrana. Fie-
care din noi este unic si are nevoi diferite in functie de contexte si
momente diferite.

iti vei forma astfel o imagine de ansamblu care si te ajute,
incepand de acum, tot restul vietii tale. Si tine minte: conteaza
calitatea, cantitatea si contextul!

Postul intermitent

Pauzele mici si dese, cheia marilor succese! Poate ai auzit
si tu despre postul intermitent, intermittent fasting sau postul cu
apa si te-ai intrebat ce inseamnd sau cum se practicd, mai ales
daci suferi si de anumite afectiuni. Postul intermitent inseamna
sa alternezi anumite perioade in care nu méananci nimic cu peri-
oade in care minanci normal. In general, eu sunt adeptul pos-
tului intermitent, practicat cu adevarat intermitent, adica posturi
mai mici din c¢ind in cind, si nu recomand postul prelungit decat
in situatii exceptionale pe care le voi detalia mai tarziu.
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Cand aitot timpul maneare proaspita in frigider, nu-ti mai J'

vine sd mininci alimentele mai vechi, pe care le impingi incet pe
rafturile din spate si faci loc altora noi. Asa patim multi dintre
noi: cumpéarim mai mult decit avem nevoie, umplem frigiderul
azi, iar miine aducem alte provizii. Treptat, spatiul devine tot
mai mic. Dar vin si zilele in care nu mai ajungem la cumpératuri
si atunci, inevitabil, deschidem frigiderul cu intrebarea: ,Oare
ce mai gisesc pe aici?” Descoperim cateva lucruri incd bune de
mancat, dar si altele pe care trebuie s le arunciim, urmate de cla-
sica operatiune de curitenie generala.

Sau iata o altd analogie: gandeste-te la corpul tiu ca la un
birou plin de documente. Daci tot aduci dosare noi fara si le pro-
cesezi pe cele vechi, biroul se umple de hartii si devine haotic. Dar
daci faci pauze in care nu aduci nimic nou, ai timp sa organizezi,
sd arunci ce nu mai e necesar si sa te asiguri cd totul e in ordine.

Postul intermitent e ca si cum ai face curétenie din cand in
cand la nivelul celulelor. in timpul pauzei alimentare, corpul tiu
consumd din proviziile deja stocate. Fie ca esti barbat sau femeie,
tandr sau la a doua tinerete, sinitos sau in suferinta, vei afla ce
efecte are, cum te poate ajuta, dar si care sunt riscurile sale. Vei
gisi raspunsuri la cele mai frecvente intrebari pe care le-am tot
primit in ultimii ani: cum se tine, cine sa-1 tind si cat timp. Exista
foarte multe controverse despre post, si, intr-adevir in anumite
situatii postul poate face mai mult rdu decat bine. Eu recomand
postul intermitent, ceea ce inseamnd intrerupt, neregulat, cu
pauze, nu zi de zi si nu dupd un program fix, ci in functie de parti-
cularititi pe care ti le voi detalia in acest capitol.

Insi inainte de a face ceva, orice, e bine s intelegem cét
mai bine de ce si-1 facem. Asta ne va da suficientd motivatie ca si
investim atentia si energia necesara pentru a indeplini ce ne-am
propus. Inci de la scoald nu mi-a plicut s# inviit pe de rost, si
memorez concepte si teorii pe care nu le intelegeam. Probabil
si zodia, la confluenta dintre Leu si Fecioara, ma determina si
despic firul in 4, 16, 64, 128... sa intru mai profund in detalii si sa
descopir mai multe piese de puzzle, care si intregeascd tabloul
general.
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Cand vorbesc despre postul intermitent sau alte aspecte
logate de fiziologia umand, adeseori fac trimitere la inaintasii
nostri indepértati, vndtorii-culegatori, oamenii care triiau in tri-
buri inainte de revolutia agrari, dar primesc comentarii ca aceste
cxemple nu sunt relevante deoarece noi nu mai trdim in triburi
si nu mai mergem la vAndtoare. Partial, aceste observatii sunt
pertinente, iar stilul nostru de viati s-a schimbat semnificativ
de atunci, dar nu putem ignora total biologia din care provenim.
Biologie care are mecanisme intime similare la toate formele de
viatd, indiferent ci vorbim de bacterii, plante, insecte, moluste,
pisdri, mamifere sau oameni. Proteinele din toatd lumea vie sunt
formate din aceiasi aminoacizi, iar ADN-ul care detine informatia
veneticd este scris din aceleasi patru ,litere”. Atat citina, cat gi
capra sintetizeazi vitamina C, iar insulina regleazi metabolismul
¢lucozei si la mamifere, paséri sau reptile. Dopamina 1i motiveaza
s4 zboare pe vulturi, dar si pe pitigoi, iar testosteronul ii face mai
virili atit pe armisari, cat gi pe oameni. Asadar, dacd vrem sd
intelegem cum putem fi sdnétosi si cum functioneazd viata, tre-
buie s tinem cont si de biologie.

Cu ajutorul descoperirilor arheologice se obtin inconti-
nuu informatii pretioase despre stilul de viatd, sanatatea si ali-
mentatia oamenilor din trecutul indepartat. Rimasitele umane
si obiectele (unelte, ceramicd, arme) ne oferd o imagine orienta-
tivi despre activititile lor, contextul cultural, economic si social.
Sunt analizate densitatea oaselor, uzura dintilor, a articulatiilor
sau urmele de fracturi. Spre exemplu, liniile Harris, cunoscute si
sub denumirea de linii de oprire a cresterii, vizibile pe razele X
ale oaselor lungi, indica perioade de intrerupere sau incetinire a
cresterii din cauza unor factori de stres, precum malnutritia. Stu-
diul ADN ofer indicii despre migratia populatiilor, amestecurile
genetice, predispozitia pentru anumite afectiuni si adaptarile bio-
logice la schimbarile de mediu si dieta.

E m
Analizele izotopilor din fosile (precum carbonul si
azotul) ne ofera informatii valoroase din frecut si ne ajuta sa
calatorim in timp. Izotopii sunt forme diferite ale aceluiasi ele-
ment chimic, care au acelasi numéar de protoni (deci acelasi
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numar atomic), dar un'numar diferit de neutroni in nucleu.
Aceasta inseamna cd izofopii au proprietati chimice aproape
identice, dar mase atomice usor diferite. lzotopii pot fi stabili
sau radioactivi. Izotopii stabili nu se descompun in alte ele-
mente, in timp ce izofopii radioactivi sunt instabili si se des-
compun, emitand radiatii in acest proces. lzotopii radioactivi,
precum radiocarbon (C-14), sunt folositi pentru a afla varsta
fosilelor. :

Izotopii stabili de azot si de carbon pot oferi informatii
despre alimentatia oamenilor din trecut. Spre exemplu, izoto-
pii de azot sunt prezenti in cantitati si raporturi diferite in func-
tie de pozitia unui organism fin lanful frofic. Azotul apare in
naturd sub doud forme izotopice stabile: azot-14 (*N) - forma
mai frecventa - si azot-15 (*N), un izotop mai rar si putin mai
greu. Raportul dintre acesti doi izotopi (*N/*N) este cunoscut
sub numele de raport izotopic de azot (8'°N). Pe masura ce
o specie urca in lantul trofic (de la plante, la erbivore si apoi
la carnivore), concentratia de *N in tesuturi creste. Asta se
intdmpla deoarece, la fiecare nivel trofic, organismul metabo-
lizeazd azotul, dar elimind mai rapid izotopul mai usor (**N),
refindnd mai mult din izotopul mai greu (N). Astfel, plantele
(producatorii primari) au cel mai mic raport 6N, deoarece
absorb azotul direct din sol. Erbivorele (care mananca plante)
au un raport 815_N mai mare decat plantele, insa carnivorele
(care mé&nanca erbivore) au un raport 8N si mai mare. Asadar,
indivizii care consuma mai multe produse de origine animala
au un raport 8N mai ridicat, iar cei care consuma in princi-
pal plante au un 6*N mai scazut, similar cu cel al erbivorelor.
De exemplu, in cazul populatiilor din nordul Europei si zonele
de coastd, raporturile 8N foarte ridicate indica un consum
semnificativ de proteine animale. Agricultorii tind sa aiba un
raport 8N mai scazut, ceea ce reflecta trecerea la o dietd
bazata pe cereale si alte produse vegetale cultivate, precum
graul, orzul, orezul si leguminoasele. Aceasta schimbare este
evidentd in scheletele din epoca neolitica (dupa introducerea
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agriculturii), care aratd un raport §"°N mai mic in comparatie
cu vanatorii-culegatori din aceleasi regiuni.

Izotopii stabili de carbon oferd si ei informatii impor-
tante. Exista doua forme izotopice stabile care sunt folosite in
analizele arheologice: carbon-12 (*C) — forma comund si cea
mai usoard - si carbon-13 (*C), o forma mai rara si mai grea.
Raportul dintre acesti doi izotopi, exprimat ca 8“C, ofera
informatii despre sursele de hrand vegetals, deoarece dife-
ritele tipuri de plante au diferite moduri de a procesa carbo-
nul. Principalele tipuri de plante din acest punct de vedere
sunt C3, C4 si CAM, si fiecare dintre ele lasa o semnatura izoto-
pica distincta. Majoritatea plantelor din zonele temperate sunt
de tip C3. Acestea includ gréul, orzul, orezul, ovazul, cartofii,
legumele, fructele si majoritatea plantelor salbatice. Plantele
C4 se gasesc mai ales in regiunile tropicale si subtropicale.
Acestea includ porumbul, meiul, sorgul si trestia de zahar. De
exemplu, populatiile preistorice din America de Nord care
au inceput sa cultive porumb (o planta C4) arata o crestere a
valorilor 8C in oasele lor. Plantele de tip CAM sunt adaptate
la medii aride si includ cactusii si agavele. Odata cu revolutia
agricola si introducerea culturilor de plante C4, valorile 81C
cresc. Plantele marine si algele au un raport §“C distinct fatd
de cele terestre, iar consumul de fructe de mare poate influ-
enta valorile izotopice ale carbonului in schelet. Astfel, prin
analiza schimbarilor valorilor izotopice de carbon din oasele
mai multor indivizi, cercetatorii pot identifica momentele in

care o populatie a migrat sau si-a schimbat dieta.
S A XN S R e S

Culegétori, vanatori, agricultori

S-au ficut studii comparative pe ramésite umane dinainte
si de dup# revolutia agrara care reflectd tranzitia de la modul
de viatd de vandtor-culegitor la cel agrar. Aceastd schimbare
s-a declangat in urmai cu aproximativ 10 000 de ani, dar nu s-a
produs spontan, intr-o singuri zi. A fost un proces lent, influentat
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de interferentie diverse care mai continua si astazi, prin schim-
barile majore ce au loc in alimentatie si stilul de viata. Triburile
care au inceput si practice agricultura au infiintat primele age-
zari umane, sate si cetiti, iar datorita faptului ca sursele de hrana
erau mai stabile si predictibile, s-a produs expansiunea numerica
a populatiei.

In general, vanitorii-culegitori aveau o staturd mai mare,
oase mai robuste, maxilarele mai dezvoltate, dentitia mai sana-
toasd si cariile mai rare. Spre deosebire de agricultori, consumau
o dietd mai variata in functie de sezon si resursele locale. Alimen-
tele erau mai putin prelucrate si necesitau mestecare intensa. Dar
nu erau toti la fel si nu consumau aceleasi alimente. In functie
de regiune, unii consumau mai multa carne de la animale salba-
tice mari, precum bizoni, cerbi, mistreti, mamuti, reni sau elani.
Altii prindeau paséri sau mamifere mai mici, cum ar fi iepuri sau
rozitoare. De asemenea, unii colectau oudle din cuiburi, iar cei
care traiau in apropierea apelor consumau diverse specii de pesti,
scoici, moluste, crabi si alge. Altii erau preponderent culegatori si
consumau mai multe alimente de origine vegetala precum fructe
siilbatice, ciuperci, nuci si seminte, sipau dupa radacini si tuber-
culi sau culegeau mierea din stupi. Zaharul era limitat, se gasea
doar in sezon, in miere, fructe si unele radacinoase. Avem in noi
pofta de dulce, deoarece in vremurile indepartate gustul dulce se
gasea mult mai rar, iar organismul s-a adaptat sa-l caute, fiind o
sursa importanta de energie.

Agricultorii aveau o staturd mai mic, oasele mai fragile,
artrita, malnutritie, infectii cronice si multe alte semne ale bolilor
degenerative. Odata cu introducerea cerealelor si a alimentelor
procesate mai moi, structura maxilarului s-a micsorat si a crescut
frecventa cariilor. Dieta, in special in primele faze ale revolutiei
agrare, era mai monotona si siraca in nutrienti, mai ales pentru
paturile sociale inferioare, asigurand doar minimul de calorii
pentru ca indivizii respectivi sa poatd munci. Traiau in asezari
permanente, in comunitati mai mari si in conditii igienice pre-
care, fapt care a facilitat raspandirea bolilor infectioase. Oasele
agricultorilor prezintd dovezi ale stresului mecanic, deformari
ale coloanei vertebrale, ale articulatiilor si chiar artritd. Munca in
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agricultura implica migcari fizice repetitive, de uzurd (cum ar fi
aratul, sdpatul sau macinatul cerealelor).

In schimb, vAnitoarea era plini de actiune si dramsi, o
incercare fizicd si psihica deosebitd. Vanatorii trebuiau sa stea
ghemuiti, si alerge in sprinturi, s sara sau sa noate in ape necu-
noscute. Trebuiau sid-si tina respiratia si sd ocheasca precis ca sa
poatd tinti prada. Nimic in genul ,misca joystickul si apasa buto-
nul X”. Era un joc real de viata si de moarte, fara posibilitatea
unui ,restart” sau a unui ,undo”. Vanatorii erau eroii olimpici ai
vremurilor — aveau agilitatea unui gimnast, forta unui haltero-
fil, precizia unui arcas si calmul unui maestru de yoga. O eroare
putea insemna diferenta intre un festin si o foame chinuitoare,
sau chiar diferenta dintre viata si moarte. Liderii de trib erau cei
mai puternici si mai iscusiti indivizi si aveau prioritate la cele mai
nutritive surse de hrana: organele, precum ficatul si inima. De ei
s1 de capacitatea lor de a lua decizii intelepte depindea bunastarea
comunitatit. Ei trebuiau sa gestioneze relatiile cu celelalte triburi,
sa fie diplomati cand era cazul sau agresivi in alte circumstante.
Daca vrei sd-ti imaginezi cum era pe vremea aceea, iti recomand
filmul Apocalypto, de Mel Gibson.

O mica paranteza: in corpul nostru lucrurile se petrec la
fel ca in societate, fie ea tribala sau moderna: cei aflati la condu-
cere — inima si creierul — sunt primii serviti. Creierul consuma o
mare parte din resurse pentru functiile senzoriale si motorii, de
observare a mediului si de migcare prin varietatea, diversitatea si
imprevizibilul acestuia. In plus, partea sa frontald, extrem de dez-
voltata, are rolul de strateg: construieste scenarii, anticipeaza vii-
torul si coordoneaza organismul pentru a supravietui. Iar inima,
impreund cu sistemul cardiovascular, trebuie sd pompeze ime-
diat sdngele necesar acestor prioritati. Astfel, creierul si inima
consumi primele nutrientii disponibili, lisdnd restul pentru
piele, par, digestie sau sistemul imunitar, care se multumesc cu
ce ramane. Carentele apar treptat in corpul nostru si nu se viad
imediat — pentru ca resursele sunt distribuite intai citre ,.centrul
de comanda” — insa, pe tacute, celelalte organe si sisteme incep sa
sufere.
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Ignordm mult timp rezistenta la insulind, prezenta gra-
simii de pe organe sau atrofierea muschilor si nu ne gandim ca
acolo sunt primele semne de criza. Daca ne mai cade parul sau ni
se usuci pielea apelim la sampoane, creme si cosmetice care sa
mascheze problemele interioare in exterior. Dar corpul nu poate
fi mintit. El stie tot ce se intAmpla. Trimite semnale si asteapta
stapanul si ia decizii. Dar de multe ori stdpanul e plecat de acasa.
Atunci insd cAnd sund alarma ci a luat casa foc i apar problemele
cardiovasculare, infarctul miocardic sau cancerul, incepem si ne
interesim de sinitate, pentru ci nu mai e de joacd. Dar cand s-a
ajuns in acest stadiu, deja de mult celelalte organe sunt afectate.
Corpul ne di semnale mult mai devreme si este bine sd ascultim
de toate organele si componentele sale, s& actionam din timp, ca
s nu ajungem in ceasul cAnd poate fi prea tarziu.

Ce méncau strdmosii tai

Revenind acum la oamenii din trecut, probabil cei care
se ocupau cu pescuitul aveau si ei abilitdti deosebite: atentie,
precizie si agilitate, dar probabil inferioare vanatorilor. Culega-
torii de fructe sau oud trebuiau si ei sa fie capabili si se catare
in copaci, insd prada stitea pe loc si era mai usor de prins. Se
presupune ci femeile erau mai mult culegdtoare, deoarece au o
capacitate de distingere a nuantelor mai dezvoltata decat bar-
batii. Ele trebuiau si diferentieze ciupercile comestibile de cele
otrivitoare, si identifice mai bine plantele sau si-si dea seama
daci fructele sunt coapte. Stiteau mai aproape de trib, aveau
grija de copii si erau mai precaute. Barbatii, in schimb, au abi-
lititi native diferite: sunt mai vigilenti, mai rapizi si mai puter-
nici fizic. Cei care probabil au mai multe gene de vanatori sunt
mai agresivi, iar cei cu mai multe gene de pescari, culegitori sau
agricultori sunt mai linistiti. Retineti aceste aspecte, pentru ca
vor avea relevantd mai tarziu cand vom discuta despre cum ar
fi bine si {ind post intermitent femeile sau barbatii, in functie si
de temperamentul, genele sau fiziologia fiecaruia.
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Odata cu agricultura, cind oamenii au inceput sa produca
mai multa hrana pe care s-o stocheze timp indelungat, popula-
(1a s-a iInmultit si activitatile s-au diversificat. Au aparut divizi-
unea sociala a muncii, armata si sistemul politic, iar societatea
~-a organizat ierarhic pe din ce in ce mai multe straturi. Pentru
pozitia unui individ in societate au inceput si conteze mai mult
originile sale, familia din care provenea, eventual talentul diplo-
matic sau abilitatile de comunicare, si nu neaparat forta fizica.
Armatele gi conducatorii primeau resursele de hrana cele mai
nulritive, iar agricultorii si sclavii aveau parte de o dietd mai
saracacioasa. Era si de inteles; efortul intr-un razboi pe viata si
pe moarte e mult mai intens din punct de vedere fizic si psihic si
are nevoie de mai multi nutrienti decat sapatul. Munca in agri-
cultura presupunea miscari repetitive si de uzuri, dar fara prea
mult efort intelectual, putand fi sustinuta si cu alimente mai
sarace 1n nutrienti, precum cerealele.

Dar aceste schimbari majore in stilul de viata si fiziologia
oamenilor nu s-au produs deodata, ci treptat. Unele populatii au
adoptat mai devreme agricultura, iar altele au ramas ,silbatice”
continuandu-si viata ancestrald o perioada mai lunga. Chiar si
in vremurile noastre inca mai exista cateva astfel de triburi izo-
late, precum indigenii din Amazon, bosimanii din Botswana sau
inuitii din regiunile arctice. Unele dintre triburile care nu au
adoptat agricultura (barbarii) au inceput sa atace si sa jefuiasca
comunitatile de agricultori, care au fost nevoite astfel sa-si dez-
volte sisteme de aparare. Spre exemplu, se presupune ca Marele
7id Chinezesc a fost construit pentru a proteja teritoriul Chinei
de invaziile triburilor nomade din nord, in special ale hoardelor
mongole. Triburile si populatiile diferite uneori colaborau intre
cle, faceau pacturi si se inrudeau. Alteori se luptau si rapeau
femeile din tribul vecin pentru mixarea genetica. Miile de ani
de istorie zbuciumata cu razboaie, migratii, violuri si nunti
aranjate din interes economic, politic sau social au determinat
amestecarea genetica intr-un mod diferit la specia umana fata
de celelalte specii. S-au putut perpetua astfel o gama mai diver-
sificatd de abilitati adaptative.
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Asadar, amestecandu-se genele de vanatori, pescari, cule-
gitori, razboinici, mestegugarl sau agricultori, s-au mixat si
caracteristicile fizice sau preferintele culinare. Istoria
a creat nenumdrate culturi, civilizatii si traditii care gi-au pus
amprenta asupra vietii, activitatii si alimentatiei umane. Sis-
temul cardiovascular, cel nervos si cel digestiv s-au adaptat
incontinuu si incd o mai fac. Este o adaptare epigenetica, adica
genele din ADN sunt activate sau nu in functie de semnalele din
mediu si stocheazi aceste informatii pentru generatiile viitoare.
Dar asta necesita timp, iar cei 10 000 de ani de agriculturd nu-s
chiar atat de multi pe scara evolutiei. PlecAnd de la premisa ca
oamenii ficeau copii in medie la 20 de ani, vom vedea cd nu
sunt decét 500 de generatii, iar genele noastre incd mai poarta
amprenta trecutului. Intr-adevir, genele sunt conectate si la
prezent, organismul ficind eforturi sustinute pentru a procesa
informatiile din mediu, insi viteza cu care prezentul se schimba
depiseste cu mult capacititile naturale de adaptare. Incearca
sa ti-i imaginezi intr-un sir indian pe toti stra-stra-stra...bunicii
t4i. Cum aritau, ce ficeau sau ce mincau? Probabil e aproape
imposibil si afli asta, insi daci iti vei asculta corpul, iti vei da
seama cam ce fel de gene porti.

Fiecare din noi este unic si are mixuri de gene pro-
venite din cine stie ce colturi ale lumii. Strimosii fiecaruia au
triit cu surse de hrani diferite, si de aceea capacitatea noastra
de a le procesa nu este la fel. Nu putem urma toti acelasi sablon
si nu existi o dietd unicd sinatoasa. Unii se simt mai bine cu
carne, dar consumi si fructe sau alte vegetale, unii nu tolereaza
lactatele, iar altii se simt bine doar dac isi iau proteinele din
leguminoase, nuci si seminte. Nu inseamna cé cineva greseste
sau are dreptate atunci cand se simte bine, si organismul ii con-
firmi asta, avind tot ce-i este necesar pentru activititile sale.
insi cei care se lasdi influentati de curente externe ce nu li se
potrivesc triiesc in antitezd cu mostenirea genetica si au de
suferit. Daci generatii de-a rAndul strdmosii nostri au avut un
anumit tip de alimentatie, e mai greu si facem o schimbare la
180 de grade intr-o singura generatie. Corpul stie asta si ne da
semnale de care ar trebui sa tinem cont.
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Nu suntem adaptati pentru exces

Indiferent de gene, un lucru e sigur: nu suntem adaptati
pentru exces!

Majoritatea animalelor care traiesc liber nu prea au urma-
loarea masi asigurati. Intr-adevir, mai sunt si unele care si-au
dezvoltat obiceiul de a-si face provizii pentru a trece peste peri-
oadele dificile cAnd hrana se gaseste mai greu. Spre exemplu,
castorii isi fac stocuri de crengi si scoarta de copac, pe care le
depoziteaza sub apd, in apropierea barajelor lor, unde rdman
nccesibile chiar si atunci cand suprafata apei ingheatd. Harci-
ogil sunt cunoscuti pentru obrajii lor care pot aduna cantitati
impresionante de seminte, fructe si cereale pe care le depozi-
leaza in vizuini. Pasarile de pradi, cum ar fi bufnitele si uliii, isi
[ac uneori rezerve de carne pe care o ascund printre scorburi
nau crengile copacilor pentru zilele cand vanatoarea nu este pro-
ductivd. Albinele produc miere pe care o depoziteaza in faguri,
nsigurdndu-si astfel hrana pe timp de iarnd, cand florile nu
sunt disponibile. Soarecii si gobolanii isi fac stocuri de fructe,
seminte si alte alimente gésite in casele oamenilor. Maimutele,
in general, nu au obiceiul de a-si face stocuri. Multe specii tra-
iese In medii tropicale, unde resursele sunt disponibile in tot
cursul anului, ceea ce le permite sa gaseasca hrana proaspata
zilnic. Totusi, unele maimute, cum ar fi babuinii si alte specii
care triiesc in savane sau paduri sezoniere, au obiceiul de a-si
ascunde uneori hrana sau de a o transporta pe distante scurte.
Chiar dacid maimutele nu isi fac stocuri extinse si pe termen
lung, ele au totusi 0 memorie remarcabild pentru locurile unde
au gasit hrand de calitate si le viziteaza periodic, in functie de
sezon si de ciclurile de coacere a fructelor.

Stocarea hranei este o strategie evolutiva impor-
tanta pentru supravietuirea in medii variabile, unde resursele
de hrani pot fi imprevizibile sau sezoniere, si in functie de asta
s-au adaptat diversele triburi umane. Odata cu aparitia cerea-
lelor, dezvoltarea agriculturii si pastoritului, oamenii au avut
posibilitatea sa-si faca rezerve pe termen din ce in ce mai lung.
Chiar si asa, de-a lungul timpului, tot au mai existat perioade
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lungi de feamete; rizboaie; secetd, iar oamenii au fost nevoiti
si faca post involuntar. Peste aceste perioade grele au reusit sa
treaca doar indivizii cei mai norocosi sau adaptati. Acestia sunt
cei care ne-au dat mai departe genele lor. Ei sunt stra-stra-stra-
bunicii nostri: cei care au fost mai eficienti din punct de vedere
metabolic, mai capabili si conserve energia. Femeile ruben-
siene, cu forme voluptuoase si un procent mai mare de tesut
adipos, reprezentau standardul de sanatate ,grasa si frumoasa”.
Ele erau cele mai capabile sa facd fatd perioadelor dificile, sa
duca o sarcina si sa aiba grija de copii.

Confruntandu-se atdtea secole cu perioade de foamete,
omenirea a cautat solutii din ce in ce mai ingenioase si eficiente
pentru a creste productivitatea agriculturii. Un rol fundamental
lI-a avut dezvoltarea tehnologiei, a retelelor de irigatie, a ingra-
sdmintelor si substantelor chimice, si astfel a scazut nevoia de
munci manuali. In consecinti, din ce in ce mai putini oameni
sunt implicafi actualmente in producerea hranei, proportia
fiind mai mici de 15%, mai ales in tirile intens tehnologizate. In
Romania, proportia e de aproximativ 23%, una dintre cele mai
ridicate din UE.

Aceste schimbari, chiar daca au inceput de mult, au cunos-
cut o evolutie mai rapida doar in ultimele doua generatii, iar
acum suntem marcati de abundenta alimentara. Alimentele au
devenit mai mult o sursi de placere si mai putin de nutritie, iar
interesele producitorilor sunt din ce in ce mai divergente fatd
de cele ale consumatorilor. Industria este interesata de eficienta
economica si profit, dar consumatorul ar trebui sa fie interesat
de calitatea si valoarea nutritiva a ceea ce introduce in organism.
Hrana este materia care ne construieste si reparid corpul — un
adevarat templu al sufletului, singura casi in care fiinta noastra
traieste cu adevarat, si ar trebui si-i acordim mai multa atentie.
Insi industria reuseste cu ajutorul marketingului si al ingineri-
lor chimisti sa devieze atentia catre alte aspecte, precum gustul,
confortul sau pretul cel mai mic. Astfel se creeazd produse care
sd poata fi transportate la distante mari, sd reziste mai mult
timp, si fie mai apetisante si si provoace dependentd. Simtu-
rile noastre, dezvoltate in milioane de ani, sunt antrenate astfel

34

CE (CAT, CUM, CAND) MAI MANCAM

mcal sa facem alegeri benefice, doar ca instinctele ancestrale nu
ne mal servesc astazi corespunzator, deoarece mediul s-a schim-
hat brusc. Aditivii alimentari precum monoglutamatul de sodiu
wunl folositi la scara larga pentru a creste placerea gustului si a-1
lace pe individ sa-si doreasca mai mult. Avem parte, asadar, de
un exces de calorii si stimuli care de care mai apetisanti, dar cu
un deficit de nutrienti. Hrana este din ce in ce mai multa si mai
pustoasa, dar din ce In ce mai slaba calitativ.

Trebuie sd intelegem c4, intr-un mediu mult schimbat fata
de ce stiu genele noastre, nu ne mai putem baza pe instincte pri-
mare, ci este necesar sa actionam constient. Trebuie sa antici-
pam si sd evitam situatiile in care putem fi vulnerabili in fata
lenlatiilor. Spre exemplu, e bine sa nu mergem la cumpa-
raturi flamanzi, pentru ca nu vrem si se activeze instinctul
de vanator-culegator printre rafturile cu chipsuri sau napoli-
lane. Daca vrem sa tinem post intermitent, s-o facem intr-un
loc departe de acel anturaj care nu ne sprijina si ne ispiteste. E
foarte dificil sa ne tinem de ceea ce ne-am propus atunci cand
colegit de birou ne imbie cu pizza sau prajituri pentru ca e ziua
cuiva. Trebuie sa le comunicam tuturor din jur ca am luat o deci-
7i¢ pentru sanitatea noastra si trebuie sa ne respecte. Atunci
cind nasul sau ochii nostri percep semnalul ca ,,ceva bun” este
in preajma, se declangeaza o serie intreaga de reactii biochimice
ce ne stimuleazi si obtinem alimentul respectiv. In aceste con-
ditii ar trebui sa intervina creierul nostru frontal, responsabil de
cenzura gi autocontrol.

Cortexul prefrontal, partea creierului din spa-
tele fruntii, de deasupra ochilor, joaca un rol esential in
cenzurarea si controlul instinctelor primare, cum ar fi
impulsurile legate de furie, foame, agresiune sau com-
portamentul sexual. El este responsabil pentru func-
tiile cognitive superioare, precum rationamentul, pla-
nificarea, luarea deciziilor si autocontrolul. El suprima
sau moduleaza impulsurile primare generate in struc-
turi cerebrale mai primitive, cum ar fi sistemul limbic
(care include amigdala si hipotalamusul). Asadar, el este
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implicat in moderarea emotiilor si evitarea reactiilor
exagerate. De exemplu, daca cineva te insultd, cortexul
prefrontal poate interveni pentru a tempera un raspuns
agresiv, astfel incat sd poti raspunde intr-un mod mai
rational.

Cortexul prefrontal permite evaluarea consecinte-
lor pe termen lung ale actiunilor noastre si analizeaza nu
doar satisfactia imediata, ci si impactul pe termen lung al
unei decizii, contribuind la controlul comportamentului
impulsiv. Joaca un rol important in intelegerea si respec-
tarea normelor sociale si morale, ajutdndu-ne sa ne com-
portam Tn moduri acceptate social, chiar daca instinc-
tele primare ne-ar impinge spre actiuni mai egoiste sau

antisociale.
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Cand creierul nu primeste suficienta energie, ne putem
trezi ci impulsurile o iau inaintea ratiunii si facem lucruri pe care
apoi le regretim. De aceea, cortexul prefrontal — partea din fatd
a creierului — functioneazi ca o frind sau ca un filtru: tempe-
reazi instinctele primare si ne ajutd sa alegem congtient. Dar, ca
orice mecanism fin, are nevoie si fie bine intretinut. Inflamatia
intestinali, ficatul gras, rezistenta la insulind, lipsa de vitamine
si minerale sau dezechilibrele hormonale slibesc acest centru de
comandi si ne diminueazi puterea de a lua decizii sinatoase pe
termen lung.

Tentatii din lumea virtuala

Astizi triim intr-o abundent3 greu de imaginat pentru stra-
mosii nostri. Nu doar alimentard, ci si vizuald, senzoriald, emo-
tionald. Suntem bombardati cu imagini, sunete, mesaje care ne
promit plicere si succes, dar de multe ori nu duc nicdieri. Lumea
virtuali ne prezinti in fata ochilor tentatii pe care inaintasii
nostri nici micar nu si le puteau imagina: in cateva minute poti
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videa mai multe chipuri si corpuri decat ar fi vazut vreodata un
rege sau un sultan in toata viata lui. Si nu orice chipuri — ci versi-
uni filtrate, retusate, idealizate, care creeazi standarde ireale. Iar
cand ,,ochii vad, inima cere”, si sistemul limbic — vechi si impulsiv

nu stie ci e doar un ecran. In corp porneste o adevirati cascadi
hochimicd de hormoni si neurotransmitatori care declanseazi
dorinte nerealiste. Rezultatul? Frustrare, consum energetic inutil
51 chiar depresie. Creierul frontal poate trage frana, dar asta costi
cnergie. Multa energie.

In primul rand si intelegem ci mediul in care triim s-a
schimbat, dar genele incd au o anumita inertie si nu au apucat
sa se adapteze total. Sa ne intoarcem mai mult in lumea reala si
si limitam expunerea la lumea virtuala. Sa ne uitam si la cei care
au mai putin decat noi, sa calatorim cu mintea si in trecut la stri-
mosii care au dus-o greu, care au trecut prin foamete, siricie,
razboaie si sd nutrim sentimente de recunostinta pentru confor-
tul in care traim. S& nu ne mai consumam inutil energia pentru
situatiile pe care nu le putem controla. Cu alte cuvinte, trebuie
sa ne protejam cat mai mult creierul, pentru ca el sa aiba energie
pentru decizii intelepte.

Concret: fd pauze cat de mult se poate de la telefon si
social media, iar seara, cand te simti obosit dupé o zi stresanti
de muncd, nu te duce flaimand la cumparaturi si nu initia discu-
lii ce pot degenera in conflicte, pentru ci vei ajunge sa mananci
compulsiv. Pentru creier e foarte dificil s se mai ocupe de inci
o sarcind (aceea de a pune frani instinctelor primare), dupa ce o
71 intreagd a fost solicitat in toate directiile. De aceea, daca esti la
inceput si nu ai mai incercat pand acum postul intermitent, pre-
pdteste-ti Intai terenul. Creeazd un context care si te ajute: iesi
la o plimbare in naturd sau ocupa-te cu o activitate care iti tine
mintea ocupatd, dar fir3 si te oboseasci excesiv. In acelasi timp,
evitd pe cat posibil stimulii care iti pot starni pofta de mancare —
mirosuri, imagini sau sunete care sa te duca cu gandul la hrana.

La inceput nu e deloc simplu sd-ti infranezi instinctele, si
nici nu cred ca ar fi sandtos. Orice forma de cenzura interioara
consuma enorm de multa energie si aduce cu sine stres. De aceea,
strategia mai inteleapta nu este si te fortezi si rezisti tentatiilor,
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